
黃德如（香港註冊中醫師）

      睡房睡牀應只供休息，不應在牀上處理公務和生活
      中的繁瑣事情，讓身心將睡牀與安靜入睡掛鈎。

 • 浴足法──睡前以熱鹽水浴足，有幫助思緒平伏、安神之妙。
 • 吐納法──在牀上輾轉難眠之時，可試以一呼一吸將思緒收歸。雙手輕按臍下，吸氣⋯⋯吸
氣時肚皮要凸出，心中默數兩下；再緩緩呼氣，這時肚皮要凹入，心中從一默數至四；呼氣

時間為吸氣的兩倍。讓身心放鬆，也讓雜亂的腦波安定下來。

 • 食療法──除戒絕刺激性飲料外，可試試藥枕和食療。比如常覺頭目昏重的病者，可把桑
葉、菊花及決明子適量做成一個藥枕，起清利頭目安神的作用；亦可試泡一道安神的三花

茶，材料為玫瑰花五朵、杭菊花五朵及合歡花五朵泡入熱水作茶。另對於血虛性的失眠者，

可以數顆龍眼肉泡入熱牛奶中，臨睡前飲用。

 • 睡眠自律──部分難眠患者每見跌進「夜睡晚起」的惡性循環，若遇到徹夜難眠之時，試試
強逼自律性地早起，打破夜起晚臥的睡眠規律。

楊志超（潮流家具店創辦人）

    按客廳空間，放置不同大小的盆栽或植物作點
    綴，令客廳更有生氣。

 • 香薰──於家中燃點心愛的香薰，讓家中香
氣滿溢，有效紓緩精神，讓人放鬆。

 • 燈光──以柔和的地燈替代天花吊燈，不但
令室內光線感覺和暖，空間感也會較大。

 • 音樂──播放自己喜愛的抒情純音樂，也能
讓你在家倍覺舒適。

 • 舊物──如家中每件東西都是簇新的，太沒
人氣了！把新與舊的家品玩mix & match將更
有趣。

 • 書本──書本是家中最好的擺設，既實用又
好看，更可反映屋主的文化修養和興趣。

張小雲（香港進食失調中心一級執業臨牀心理學家）

      與所愛的人一起吃──能分享，吃得最快樂。

 • 喜歡的食物都可吃──只要分量適宜便好，愈壓抑愈弄巧反
拙。

 • 學習和享受烹飪的過程──能令你更懂得欣賞用心去做的食物。
 • 健康的身體──是吃得好的先決條件。
 • 不時不吃──新鮮的材料，那怕是簡單的烹調也可令人回味。

邱美玲（註冊營養師）

              想保持心情好﹖多吃三文魚、沙甸魚和合桃。

 • 早餐要食得豐富──是一朝的能量來源。
 • 對骨骼好──每天飲用兩杯高鈣飲品，低脂奶或高鈣豆漿是最佳選擇。
 • 對心臟好──每天選吃兩個水果：橙、奇異果、木瓜、番石榴，有效保護心臟機能。
 • 對腸臟好──多吃含豐富纖維的食物，如麥皮、紅米、木耳、薏米及乾豆類等，能促進
腸臟蠕動。

王見好（智樂兒童遊樂協會總幹事）

               享受遊戲樂趣，增進生活正能量。每日最少與孩子遊戲三十分鐘，
               可減壓之餘亦有助促進家庭關係。

 • 抒發你的情緒──將負面情緒注入彈彈波，大力擲向牆，接回愉快的心
情。跟家人一起擲，分擔彼此的壓力。

 • 轉動你的腦筋──不用買昂貴玩具，利用簡單家居用品，便可製作好玩玩
具，與孩子享受整個晚上。例如，在廚房找來衣夾、筷子和膠匙，合力製

作發射台，再比試誰能射得遠。

 • 家居變成遊樂場──家中不少用具都可變成遊樂設施。如將孩子放在牀單
上，父母手持兩邊左右搖，享受打鞦韆的樂趣。

 • 不要輕看地方小──香港家居一般細小，但大多都有走廊，這正是最佳的
遊戲場地。每人拿十個報紙紙球，站在走廊兩邊，盡情地擲，三分鐘後有

較少紙球的一邊勝出。

 • 有廢物、有得玩──舊報紙、廁紙筒其實是最好的遊戲用具。試用舊報紙
貼在房門框，數一、二、三讓孩子衝過去，在對面將他接過來，然後開懷

大笑一頓。

 • 促進親子關係──爸爸媽媽多與孩子作親密的身體接觸，例如一家人扮
三文治：仔仔想像變成不同的食材，夾在爸爸媽媽中間，放進「多士

爐」⋯⋯好味道！

金融海嘯衝擊著整個社會的經濟和民生，對市民的身、心、靈帶來不少困擾，但我們深

信，生命的價值不限於物質及金錢，遇到困境，我們要對生命作出反思，尋找生命的意

義，並建立跨越逆境的動力和支持，而正向思維，有助我們建立互信，積極生活，尋找出路。

由社福界發動的「好好生活」運動，廣獲各界支持。多間「商界展關懷」企業、學校、教

會及其他社區團體紛紛響應，分別在單位、地區及全港三個層面，舉辦逾300個工作坊及地區
活動；我們亦在各式媒體的支持下，透過電台節目、報章刊物、港鐵及巴士廣告等，推廣及宣

傳正向思想、關心家庭、好好生活等正面訊息。

可能我們現正處於低潮，彷彿困局處處，但烏雲背後太陽仍在。何不讓心念一轉，放開心

情，帶著童心，自在飛翔，好好珍惜和享受生活的各方各面，自會發現豁然開朗的一片新天

地！

鄧達智（時裝設計師）

               容易收藏，打理，耐用的衣服便是生活friendly的其中一項要素。

 • 買得少──多一件衣物便會令這地球少了一份資源，衣服買得太多也是破壞污
染環境的惡因。

 • 穿得精──嘗試瞭解你的衣服，不要為別人的眼光而為自己生活的簡約與精
煉，因少而精，從精穿出衣服的趣味。

 • 選物料──認識物料很重要，每一個人的皮膚敏感程度不同，但大多數人對衣
服的物料既不明白也不知曉。應將物料歸納，選同種衣服，讓感覺歸一。當然

有人堅持天然物料，但可以告訴你，今天製造衣物過程沒有所謂環保衣服！

 • 方便活──衣服最基本的重要性在於方便生活，容易洗滌，不需過多洗衣粉、
洗潔精、乾洗化學劑，便是一種經濟、一份環保。輕便的衣服有利活動（莫讓

身體負荷過重）及旅行（過重的行李對身心也是一種壓力）。

何念慈（臨牀心理學家）

全世界最好笑的人就是自己，學懂善良式自嘲一生就笑不完。

 • 一宗瘀事──狠狠地、寫實地回想自己的一宗瘀事，甚至用
文字寫成《一則瘀事》。

 • 接受自己──確認及接受當中自己的尷尬、失敗或羞恥感，
但避免陷進太深。

 • 改變角度──集中尋找這件事的幽默位，甚至改寫成一則笑
話，創造一點情緒距離。

 • 抱腹大笑──好好笑一場，若可以在形體上作一點抱腹大笑
更佳。

 • 學習自嘲──閱讀奧修大師的《成為你自己的笑話吧！》，
並立志長期鍛練善良式自嘲。

郭志英（明愛向晴軒督導主任）

         多點讚美、少點批評，就能贏盡別人的歡心。

 • 積極聆聽──觀察對方的身體語言，才能有恰當的回應。
 • 彼此尊重──避免人身攻擊，緊記對事不對人。
 • 凡事體諒──易地而處，就能說出更貼心的話。
 • 心平氣和──才能有理性的對話。

郭碧珊（香港健康情緒中心一級執業臨牀心理學家）

     用心積極聆聽對方的說話，能幫助我們真正理解對方的看法，
     從而令雙方有效溝通的機會大大增加。」

 • 從對方的角度看──即使你不認同對方的說話或行為，請先嘗試從對方的角度看，這可令
你提高對對方的包容度。

 • 別妄下判斷──沒有清楚理解對方的原因或出發點就作出判斷，是溝通的大敵。
 • 可多用「我」作為句首表達自己的感受──當使用「我」的句式時，顯示我們
對自 己的感覺負責，亦能避免怪責別人。例如，當我們因別人的某些行為
而感到困擾時，可說：「我感到很難受，當你在別人面前取笑我。」避

免說：「你令我很難受。」

 • 用開放式句子── 例如：「你有什麼感受」、「請問這工序該如何進
行？」開放式句子能助我們有效獲取資料，或令對話繼續。

方敏生
香港社會服務聯會行政總裁

以關懷抵禦逆境  為你我打氣

陳智思（古物諮詢委員會主席）

        香港雖然地少人多，但『好好行』的地方不少，大家在上下班途中，
        甚至放假時，都可以爭取機會走動走動。

 • 多走路──捨馬路，走行人天橋，省下要停下來等紅綠燈過馬路的時間；在行人電梯上，可讓雙
腳繼續行，一來爭取時間，二來可以當作運動。

 • 奔向大自然──放假的時候，可以帶小朋友到公園或行山徑走走，代替到戲院看戲或買東西。小
朋友大多喜歡蹦蹦跳，讓他們跑來跑去，也是不錯的親子活動。

 • 文物徑──值得一行的龍躍頭文物徑，是政府於新界設立的第二條文物徑，位於粉嶺聯和墟東北
面，是新界五大族之一的鄧氏聚居之地。文物徑保存不少典型中國傳統建築，例如松嶺鄧公祠及

天后宮。

 • 遠足徑──麥理浩徑全長一百公里，共分十段，亦是每年樂施會毅行者的比賽路線，無論要走畢
全程或選段，都有相當的難度，絕對可以挑戰個人體力及耐力。若想走得舒服些，可選擇港島

徑。

 • 行山備忘──若行長途，緊記要帶備足夠的水、乾糧、太陽油、帽及零錢。當你行得疲倦時，可
能需要零錢坐車回家。

「好好生活」運動

陳美玉（香港音樂治療師協會會長）

 
     音樂可以說是一服唾手可得的心靈妙藥。

 • 止痛──心裏老是想着過往的不愉快經驗是十分痛苦的，倒不如
把空間騰出給美妙的樂韻。

 • 減壓──生活讓你透不過氣？選一首自己心愛的音樂或歌
曲來聆聽吧！

 • 提神──除了運動外，聽音樂也能為腦部製造安多芬，讓
你感到精神為之一振。

 • 聯誼──獨樂樂不如眾樂樂，相約三五知己把「歌」談心，別忘
了這也是音樂的眾多功能之一啊！

 • 開放自己──只要你願意開放自己，音樂「樂」於為您效勞，並
帶來優質的生活質素，夫復何求？

贊 助 支 持 特 別 鳴 謝

有關「好好生活」貼士、工作坊及18區活動，
請瀏覽 www.hkcss.org.hk/hoho

社會福利界
與全港市民由心出發

全 力 策 動


